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Warnhinweis:

Sollten sich wéhrend des Trainings Schmerzen oder Beschwerden einstellen, ist
es unbedingt ratsam, die Ubung abzubrechen und den Rat eines professionellen
Trainers, Therapeuten oder eines Arztes einzuholen.

Das Training sollte immer schmerzfrei durchgefthrt werden. Die eigenen Grenzen
und eventuellen Einschrankungen sind unbedingt zu beachten.

Bitte Uben Sie nicht ohne therapeutische Anleitung oder ohne &rztlichen Rat,
wenn bereits gesundheitliche Beschwerden bestehen.

Hinweis:

Das vorliegende Buch und die DVD sind sorgfaltig erarbeitet worden.

Dennoch erfolgen alle Angaben ohne Gewahr. Weder Autor noch Verlag kénnen
fur eventuelle Nachteile oder Schaden, die aus den im Buch oder auf der DVD
gegebenen praktischen Empfehlungen resultieren, Haftung Ubernehmen.
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ir Menschen sind Laufer. Wa-
ren wir immer schon, rannten
- . —— seit Urzeiten den Mammuts

hinterher und den Sabelzahntigern da-
von. Daran hat sich bis heute nicht viel
geandert. Okay, es gibt keine Sabel-
zahntiger mehr, und auch das Mammut
ist seit Langem ausgestorben, dafur ren-
nen wir dem GlUck und dem Geld hinter-
her, und - wenn notig - vor Problemen,
Glaubigern oder schwerer Arbeit davon.
Dummerweise ist diese Art von ,Lau-
fen® nicht mit korperlicher Bewegung
verbunden, was uns nicht guttut, denn
an unserer physischen Konzeption als
Dauerlaufer hat sich im Laufe der Evo-
lution nichts geédndert - leider aber an
unserem Lebensstil, der viele von uns zu
Dauersitzern macht. Zivilisation nennen
wir das dann, halten es fUr Fortschritt



und fullen die Praxen der Arzte und Physiotherapeuten. Die
beklagen schon lange, dass die meisten Menschen sich zu we-
nig bewegen und die Folgeschaden dieser Bewegungsarmut
das Gesundheitssystem massiv belasten. Neben den Klassi-
kern Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Ubergewicht
sind Ruckenschmerzen, Probleme mit den Kniegelenken oder
Osteoporose oftmals direkt auf einen massiven Bewegungs-
mangel zurtickzufuhren.

Dabei liegt der Drang nach Bewegung in unserer Natur. Be-
obachten Sie einmal Kinder: Jede Gelegenheit wird genutzt,
um zu rennen, zu klettern, zu balancieren oder zu
springen. Leider haben sie immer weniger Platz ,-
und Gelegenheit dazu, und der stramm durch- .
getaktete Terminkalender, den es einzuhalten
gilt, wenn man in unserer Leistungsgesellschaft )
mithalten will, halt nur noch wenig freie Zeit fur
,sinnloses” Herumtoben bereit. Die Folgen sind
fatal: Lehrer beklagen sich Uber Schuler, die
kaum noch fahig sind, sich langere Zeit auf
etwas zu konzentrieren, Uberforderte Eltern
stellen Zappelphilippe mit Medikamen-
ten ruhig, und gut 3,5 Millionen Kinder in
Deutschland sind stark Ubergewichtig.

Bei den Erwachsenen sieht es nicht bes-

ser aus: Inzwischen gilt jeder zweite Deut-
sche als zu dick, kaum jemand, der nicht
.Rucken hat", und die Zahl der psychisch
Erkrankten ist rasant gestiegen, weil Ven-
tile zum Stressabbau fehlen. Die Liste lief3e
sich beliebig erweitern. Eine ganze Industrie
ist um dieses Phdnomen herum entstanden.
Statistisch hat im Jahr 2013 jeder Deutsche




46 Euro monatlich fur seine Fitness ausgegeben. Rechnet
man das Ergebnis einer Umfrage des Bundesverbandes der
Betriebskrankenkassen dagegen, demzufolge die Halfte al-
ler Deutschen Uberhaupt keinen Sport betreibt, schlagen die
Ausgaben pro Kopf statistisch noch deutlicher zu Buche.
Dabei geht es auch anders: Wie ware es, wenn Sie etwas
fur lhre Fitness und Gesundheit tun kdnnten, das aul3er geeig-
neter Kleidung, ein paar vernunftigen Sportschuhen, gegebe-
nenfalls einer Pulsuhr und dann nur noch ein wenig Disziplin
nichts weiter erfordert? Etwas, das Sie jederzeit, Uberall und
auch noch mit Spal3 durchfuhren kénnen? Geht nicht? Geht!
Was Sie dafur bekommen? Kraft, Ausdauer, Energie, eine straf-
fe Figur, gute Laune, das Gefuhl, etwas geschafft zu haben ..
Und das bleibt nicht ohne Wirkung auf Ihren Alltag. Entdecken
Sie mituns die Faszination von Outdoor-Fitness. Hannah Fuhler,
die Leser der vorliegenden Personal-Training-Reihe bereits gut
kennen werden, begleitet Sie auch in diesem Band kompe-
tent und mit vielen Tipps und Informationen auf lhrem Weg
zu mehr kérperlicher Fitness. Diesmal geht es hinaus ins Freie.
Sie werden erleben, dass Sie bald gar nicht mehr auf Ihre Trai-
ningseinheiten im Grunen verzichten mdchten - sogar bei
schlechtem Wetterl Warum und wie das funktioniert, verrat
Hannah Ihnen in den nachsten Kapiteln. Buchstéblich Schritt
fUr Schritt zeigt sie Ihnen, wie Sie zu einem begeisterten Lau-
fer oder einer begeisterten Lauferin werden und zusatzlich mit
einfachen Ubungen Kraft und Kondition aufbauen. Dazu kom-
men Tricks und Hintergrundinformationen, die Ihnen helfen,
langfristig dabei zu bleiben und auf diese Weise viel fur Ihre
Gesundheit und Ihr kérperliches und seelisches Wohlbefinden
zU tun. Auf der beiliegenden DVD erfahren Sie, wie man richtig
lauft, und sehen alle Konditionstbungen im Einzelnen, sodass
Ihr Training zu einem regelrechten Fatburning-Workout wird.



1. Tipps und Theorie

» 1.1 Warum Sie laufen sollten

m Grunde ist die Antwort darauf ganz einfach: Sie sollten
laufen, weil es Ihrer Natur entspricht. Kein Lebewesen bringt
bessere Voraussetzungen fur den Ausdauerlauf mit als der
Mensch. Schneller laufen ké&nnen viele andere Spezies, aber
unsere jagenden Vorfahren habben Strecken im Laufen zurtick-
gelegt, die uns heute unvorstellbar erscheinen. Die Taktik be-
stand darin, die Beute, die naturlich viel schneller war, immer
wieder aufzuspuren und nach und nach zu erschopfen. Denn

die meisten Tiere sind gute Sprinter, bendtigen zwischendurch
aber immer wieder Pausen, um neue Krafte zu sammeln. Dazu
kommt, dass Tiere, deren Korper von Fell bedeckt ist, nicht
schwitzen konnen. Um ihren Uberhitzten Korper zu kuhlen,
mussen sie hecheln, und dazu mussen sie stehen bleibben. Der
Mensch aber kann am ganzen Korper schwitzen und ihn so



selbst in Bewegung kuhlen. Sogar zum Trinken muss er nicht
zwangslaufig pausieren, vorausgesetzt, er ist in der Lage, Was-
ser bei sich zu tragen. Sein Jagd- und damit Uberlebenserfolg
lag also in der Fahigkeit, die Beute durch Erschopfung oder
Uberhitzen zu Fall zu bringen. Wissenschaftler haben oben-
drein nachgewiesen, dass der aufrechte Gang und die Fortbe-
wegung auf zwei Beinen wesentlich effektiver und Ressourcen
schonender ist als das Laufen auf vier Beinen.

Wir sind aber nicht nur geborene Laufer, wie es unsere Vorfah-
ren notgedrungen waren. Heute laufen wir auch freiwillig! Es
gibt inzwischen namlich zahlreiche Studien, die eindrucklich
belegen, welche immens positive Wirkung Laufen auf unsere
Gesundheit hat. Lassen Sie uns ein paar dieser Aspekte ge-
nauer ansehen:

Regelmafiiges Laufen senkt den Blutdruck und den Choles-
terinspiegel und damit das Risiko einer Herz-Kreislauf-Erkran-
kung, schutzt also ein Stuck weit vor Herzinfarkt und Schlag-
anfall. Das liegt daran, dass durch die regelmaiige Bewegung
der Herzmuskel gekraftigt und auf

diese Weise die Blutzirkulation ver- Regelmaliiges
bessert wird. Ein Forscherteam der | gufen schitzt vor
lowa State University hat in einer grof3 Herzinfarkt.
angelegten Studie bewiesen, dass ein

regelmafiiges Lauftraining von insgesamt ca. drei Stunden pro
Woche das Herzinfarktrisiko um 45 % senken kann.

Bereits nach einer kurzen Zeit regelmafBigen Trainings ver-
langsamt sich der Ruhepuls mess- und spurbar, der Blutdruck
sinkt. Der Herzmuskel muss bei einem langsamen Ruhepuls
schlicht weniger arbeiten und wird somit geschont. Zusatzlich
kdnnen sich Stoffwechselabfallorodukte durch die verbesserte



Blutzirkulation nicht mehr so leicht an den GefalBwanden ab-
lagern und diese verstopfen - das Infarktrisiko und sogar das
Risiko, an Altersdemenz zu erkranken, verringert sich dadurch
erwiesenermafen. Die FlieBeigenschaften des Blutes werden
also verbessert, die gefahrlichen Blutgerinnsel entstehen nicht
mehr so leicht, und auch das Risiko, an Diabetes Typ Il zu
erkranken, nimmt ab.

Und weil wir gerade von Verstopfen® reden: RegelmaRige
Bewegung wirkt sich positiv auf das Verdauungssystem aus -
das sollte zumindest einmal erwahnt werden ...

Doch nicht nur Krankheiten kann man so vorbeugen, auch im
Alltag macht sich das Outdoor-Training positiv bemerkbar: Sie
werden besser schlafen. Und wer gut

Wer lauft, kann schlaft, wacht erholt auf und ist somit
besser schlafen leistungsfahiger. Und wussten Sie, dass
schlechter Schlaf bzw. Schlafmangel
mitverantwortlich  fur  Ubergewicht
ist? Aber warten Sie ein bisschen und laufen Sie nicht gleich
los, denn es geht noch weiter: Wer sich viel und regelma-
Big drauBen bewegt, kann sich besser konzentrieren. Durch
die schnellere Blutzirkulation wird auch das Gehirn mit mehr
Sauerstoff und anderen Nahrstoffen versorgt. Die Nervenzel-
len vernetzen sich rascher, wir verarbeiten Reize leichter, kdn-
nen besser denken und treffen die klugeren Entscheidungen.

und besser denken.

Wiederholte Trainingseinheiten an der frischen Luft bewirken
sogar noch mehr: Von der Kombination ,Bewegung + Sonnen-
licht, das die Produktion des knochenstarkenden Vitamin D
anregt + frische Luft (und Wind und Wetter)" profitieren aber
nicht nur die Knochen, die so gekraftigt werden - gut gegen
Osteoporose! -, diese Kombination sorgt auch fur ein feineres



und gesiinderes Hautbild - wer will nicht schdon sein? - und
nicht zuletzt fur ein starkes Immunsystem, das uns vor Infek-
ten, den schadlichen Folgen alltaglicher Stressbelastungen
und sogar vor Krebs schutzt. Selbst fur Menschen, die leicht
frieren, gibt es gute Nachrichten: Bewegung an der frischen
Luft dreht regelrecht die Kdrperheizung® auf - kalte FURe adel

Das ist aber immer noch nicht alles: RegelmalBiges Training an
der frischen Luft kraftigt die Lungen. Durch die Anstrengung
mussen sie mehr arbeiten, werden also regelrecht mittrainiert.
Erwiesenermafen vergrolert sich dadurch das Atemvolumen
in den Lungen. Gerade fur Asthmatiker und Allergiker eine
gute Nachricht. Dass diese vor einem intensiveren Lauftraining
den Arzt konsultieren sollten, ist natUrlich vorausgesetzt.




Und dann gibt es naturlich noch eine hdchst erfreuliche Be-
gleiterscheinung, die wohl sehr viele Menschen in die Lauf-
schuhe schlupfen lasst: Sie nehmen ab! Durch regelmafiiges
Ausdauer- und Krafttraining, wie wir es Ihnen hier vorstellen,
pbauen Sie Fettgewebe ab und Muskelmasse auf. Muskeln sind
optimale Fettverbrenner, sogar dann, wenn Sie sich nicht be-
wegen. Allerdings mussen Sie sich schon ein wenig bemuhen,
sie aufzubauen und zu erhalten. Und auch wenn zu Beginn
Ihres Lauftrainings die Kilos nicht rasant purzeln: Denken Sie
daran, dass Muskeln schwerer sind als Fettgewebe. Sie werden
aber schon nach wenigen Wochen feststellen, dass lhre Figur
straffer und definierter wird, denn beim Laufen bewegen Sie
bereits zwei Drittel des gesamten Muskelapparates, und mit
unseren Kraftubungen werden die lastigen Speckrolichen bald
ganz verschwinden.




Den Rucken-
Auch der Rilicken profitiert von den schmerzen

gekraftigten Muskeln, gerade wenn
Sie sich in Ihrem Alltag eher wenig be-
wegen; und sollten Sie Probleme mit den Kniegelenken ha-
ben, werden Sie bei einem langsamen Trainingsaufbau rasch
bemerken, dass die Beinmuskulatur die Kniegelenke besser
stutzt und die Knorpel im Kniegelenk durch das Training regel-
recht ,geschmiert” werden.

Nicht zuletzt sollten Sie laufen, weil es Spafl macht. Vielleicht
erinnern Sie sich jetzt voll Grauen an die Sportstunden wah-
rend |lhrer Schulzeit, wenn der Lehrer einen Waldlauf" ankun-
digte, oder Sie im Sportverein Ihre Runden auf dem Sportplatz
drehen mussten. Vielleicht denken Sie dabei an schmerzhaftes
Seitenstechen, daran, wie anstrengend und langweilig diese
Rennerei war und dass Sie heilfroh waren, wenn Sie vollig er-
schopft, verschwitzt und nach Luft ringend die Ziellinie mehr
schlecht als recht erreicht hatten. Und vielleicht k&bnnen Sie
sich gar nicht vorstellen, dass irgendjemand, der im Vollbesitz
seiner geistigen Krafte ist, ein solches Training nicht nur freiwil-
lig, sondern auch noch gerne macht. Gesundheitliche Grunde
lassen Sie gelten, aber gerne durch die Gegend rennen?

davonlaufen

Tatséchlich gibt es auch auf der emotionalen und psychi-
schen Ebene zahlreiche positive Effekte, die Sie sich ,erlaufen”
kdonnen: Laufen bzw. Bewegung an sich setzt kdrpereigene
Hormone, sogenannte Endorphine, frei, die schmerzunemp-
findlich und euphorisch machen. Ein Zustand, der auch noch
nach dem Training anhalt. Probieren Sie es selbst aus: Bei ei-
ner optimalen Ausdauerbelastung stellt sich nach ca. 20 Mi-
nuten ein Zustand ein, den Forscher mit ,,Flow* bezeichnen,
die Beine laufen quasi von selbst, der Kopf wird frei und macht
einer wohltuenden Leere Platz, Probleme treten in den Hinter-



grund, schlechte Laune |6st sich in Nichts auf. Gedanken an
den Alltag verschwinden, und der Laufer ist ganz auf die Ge-
genwart konzentriert. Woher diese Wirkung kommt, wird mit
unterschiedlichen Theorien erklart. Die eine besagt, dass die
Endorphine an den gleichen Rezeptoren im Gehirn andocken
wie beispielsweise Heroin oder Morphium und den Laufer soin
einen leicht rauschahnlichen Zustand versetzen. Eine andere
Theorie geht davon aus, dass der Korper bestimmte Bereiche
des Gehirns, die aktuell nicht bendtigt werden, vorUbergehend
,auf Standby schaltet”, um die Energie zu sparen, die fur die
kdrperliche Belastung bendtigt wird.

Im Grunde ist es egal, welche Theorie zutrifft, denn fest
steht: Laufen ist unglaublich befreiend und schenkt neue Kraft.
Schon seit Langem weil3 man, dass Laufen ein hervorragendes
Mittel gegen Depressionen ist.

Nicht zu verwechseln ist der ,Flow"-Zustand mit dem viel zitier-
ten ,Runner’s High". Diesem Zustand muss eine extreme Kor-
perliche Belastung vorausgehen, wie man sie in Wettkampfen
oder bei sehr intensiven Trainingseinheiten hat. Im Unterschied
zum Flow", der sich eher unmerklich einstellt, schwappt das
,Runner's High" wellenartig und unerwartet Uber den Korper
des Sportlers und versetzt inn in einen Rauschzustand, den vie-
le mit volligem Glucksgefuhl” bezeichnen. Das ,Runner's High"
soll deshalb sogar eine gewisse Suchtgefahr in sich bergen.

Kurz und gut: Sie sollten laufen, weil es gesund ist, schén macht
und Freude bringt. GenielRen Sie das Gefuhl, sich Uberwunden
zU haben, seien Sie stolz auf Ihre Erfolge, laufen Sie Stress und
Arger davon, tanken Sie Gliick und erhalten Sie sich Ihre Leis-
tungsfahigkeit bis ins hohe Alter.
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